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ESTIMADOS ESTUDIANTES, PADRES Y APODERADOS:
Dada la contingencia nacional por el COVID-19 y la suspensión de clases, les enviamos 
sugerencias de actividades para ejercitar en casa. Los invito a realizar algunos de los ejercicios que pueden ver en los videos  de ejercicios adjuntados ,con el fin de  encontrarse preparados cuando retomemos las clases con normalidad. Recordar que ministerialmente se ha exigido la continuidad del ritmo de trabajo escolar. 
Deberán trabajar las actividades presentadas en los siguientes videos: 
1. https://www.youtube.com/watch?v=FP0wgVhUC9w
2. https://www.youtube.com/watch?v=WJAeCjFpQHM
3. https://www.youtube.com/watch?v=LOYxOzMUgAY&feature=emb_title                                     
                                                      SUGERENCIAS: 
· Realizar mínimo 3 veces a la semana actividad física 
· Realizar baile como calentamiento previo a rutinas (link 1)
· [bookmark: _GoBack]En el segundo link encontraras distintos tipos de ejercicios que puedes practicar en casa
· Realizar yoga como vuelta a la calma después de cada rutina (link 3)
·   Hidratarse constantemente 
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